(]

Kompletujesz szkolna wyprawke? Sanepid radzi, jak
odchudzi¢ plecak Twojego dziecka

data aktualizacji: 2018.08.20

Juz niedlugo koncza sie wakacje i czas pomysle¢ o przygotowaniu dzieci do szkoty. Wazne
jest, zeby pamietac przy tym o zdrowiu. Wplyw na rozwdj postawy ciala ma na przyklad
wlasciwie dobrany tornister i jego ciezar. O najwazniejszych zasadach dotyczacych
konstrukcji tornistra, sposobu jego noszenia i wlasciwego rozmieszczenia ciezaru
przypomina warminsko-mazurski inspektor sanitarny.

Co prawda jeszcze trwaja wakacje, ale niektorzy rodzice zaczynaja juz kompletowa¢ wyprawke
szkolna dla swoich dzieci. Dokonuja zakupéw podrecznikow, zeszytow, tornistréw i pozostatego
wyposazenia. Panstwowa Inspekcja Sanitarna przypomina o kilku istotnych czynnikach
pozwalajacych ,odchudzi¢” plecak Waszych pociech. Mozna w ten sposob zapobiec niekorzystnym
zjawiskom mogacym mie¢ wplyw na zdrowie mtodego czlowieka (zaburzenia prawidlowego rozwoju
kregostupa, niekorzystny wptyw przeciazonego tornistra na stawy biodrowe, kolanowe i stopy).

Oto szereg najwazniejszych wskazowek:



» § waga plecaka z jego zawartoscia nie powinna przekraczac 10 - 15% masy ciala,

* § tornister powinien posiada¢ usztywniona $ciane przylegajaca do plecow,

* § ciezar zawartosci powinien by¢ rozlozony symetrycznie,

* § ciezsze rzeczy nalezy umieszczac¢ na dnie, a lzejsze wyzej,

* § tornister powinien by¢ wyposazony w réwne, szerokie szelki,

* § dlugos¢ szelek powinna umozliwi¢ swobodne wktadanie i zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie tornistra do plecéw,

 § zalecane jest dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu klatki piersiowej,

* § tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach,

 § rodzice powinni systematycznie kontrolowac¢ zawartos¢ plecaka - pozwoli to zapobiec
zabieraniu przez uczniéw nadmiernej ilosci zbednych rzeczy.

- Ze strony rodzicow wskazane jest takze zwrdécenie uwagi, czy szkola zapewnila
miejsce do przechowywania czesci podrecznikow i przyborow szkolnych. Taki
obowiazek wynika z rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 25
sierpnia 2009 r. zmieniajacego rozporzadzenie w sprawie bezpieczenstwa i
higieny w publicznych i niepublicznych szkolach i placowkach - Dz. U. Nr 139,
poz. 1130 - wskazuje warminsko-mazurski inspektor sanitarny.

Na przekroczenie dopuszczalnego ciezaru tornistrow/plecakow uczniéw maja wplyw nastepujace
czynniki:

* § obciazenie podrecznikami i zeszytami z przedmiotow, ktére nie byly ujete w programie
nauczania w danym dniu,

 § noszenie dodatkowych stownikéw i ksiazek,

¢ § noszenie innych rzeczy niezwigzanych z programem nauczania (pamietniki, albumy, zabawki,
itp.),

e § rodzaj materiatu, z jakiego zostat wykonany tornister (wazne jest, aby ciezar pustego
tornistra byl jak najmniejszy),

* § niewystarczajacy nadzor opiekundw (rodzicow, nauczycieli) nad zawartoscia tornistréw.

Pamietajmy jednak, ze oprocz prawidlowo dobranego, spakowanego i
uzytkowanego tornistra kazdemu dziecku nalezy codziennie zapewnic
odpowiednia dawke aktywnosci fizycznej - uczula inspektorat. - Waznym
elementem w ksztaltowaniu wlasciwej sylwetki ciala mlodego cztowieka jest
rowniez zorganizowanie prawidlowego stanowiska pracy zaréwno w szkole, jak i
w domu oraz wyrobienie wlasciwych nawykow ruchowych dotyczacych
zachowania symetrii ciala przy wykonywaniu czynnosci ruchowych i statycznych.
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